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Совершенствование построения композиций 




Цель: выявить основные направления совершенствования построения композиций произвольных программ в кате-
гории "женщины" в фитнесе. 
Материал и методы: судьями-экспертами проанализированы структура и содержание произвольных соревнова-
тельных программ выступлений шести спортсменок-финалисток чемпионата Украины по бодибилдингу и фитнесу 
2016 года. 
Результаты: произвольные программы включают в себя элементы структурных групп различной сложности: "акро-
батические", "хореографические", "силы" и "гибкости"; спортсменки, имеющие лучшие показатели в количественном 
анализе соревновательных композиций, получили более высокие оценки за выполнение; результаты спортсменок за 
произвольную программу прямо пропорциональны количеству сложных элементов в композиции. 
Выводы: в произвольной программе в женском фитнесе на соревновательный результат влияет насыщенность про-
граммы, разнообразие и сложность элементов.
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Введение
Основным функциональным предназначением фит-
неса является улучшение физического здоровья широких 
масс населения в процессе приобщения их к здоровому 
образу жизни путем повышения двигательной активно-
сти [5; 12]. Современная фитнес-индустрия предлагает 
разнообразные системы физических упражнений для по-
вышения уровня здоровья занимающихся [11]. Для же-
лающих продемонстрировать и оценить уровень своих 
физических кондиций федерацией бодибилдинга и фит-
неса Украины проводятся различные соревнования [8]. 
Проведение соревнований способствует развитию вида 
спорта, предоставляет возможность выявить сильней-
ших спортсменов, сильнейшие команды, определить 
лучшие методики подготовки [9; 10]. Также соревнования 
являются действенной рекламой для приобщения новых 
участников к спортивным тренировкам. В настоящее вре-
мя в Украине под эгидой IFBB (Международной федера-
ции бодибилдинга и фитнеса) проводятся соревнования 
по различным направлениям: мужскому и классическо-
му бодибилдингу, маскулар и менс физик, бодифитнесу, 
фитнес-бикини, мужскому и женскому фитнесу, вуменс 
физик, велнес и др. Специфика вида спорта предусма-
тривает оценивание у спортсменов атлетического сло-
жения, мышечной пропорциональности, физической 
привлекательности, обаяния, наличие харизматичности. 
Основой в тренировках по бодибилдингу является про-
цесс наращивания мышечной массы, формирование кра-
сивого тела с помощью силового комплекса упражнений 
и особого режима питания с применением белковой дие-
ты [8; 10; 12]. 
Существенно отличается соревновательная про-
грамма и подготовка в направлении "фитнес", которая 
возникла относительно недавно в рамках соревнова-
тельного бодибилдинга и включает состязание в выпол-
нении двигательных элементов в форме произвольной 
программы. По правилам соревнований произвольная 
программа в фитнесе не имеет обязательных движений, 
но должна включать в себя элементы силы, гибкости, 
акробатики и хореографии, выполняющиеся предпочти-
тельно в динамическом режиме [8; 12]. Таким образом, 
соревновательная программа по фитнесу предполагает 
не только демонстрацию гармоничных пропорций тела, 
но и выполнение упражнений, требующих хорошей дви-
гательной подготовленности, наличие навыков выпол-
нения акробатических элементов, различных равнове-
сий, стоек, махов, прыжков, поворотов, объединенных в 
целостную художественную композицию.
В настоящее время достаточно подробно разрабо-
таны программы по совершенствованию своего тела с 
помощью силовой тренировки [10]. Специалистами раз-
рабатываются рекомендации по разделам подготовки 
спортсменов в классе "фитнес", однако на сегодняшний 
день отсутствуют исследования, посвященные содержа-
нию произвольных соревновательных программ спор-
тсменов в фитнесе [12].
Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Исследование проводилось в 
соответствии с инициативной темой научного исследо-
вания кафедры танцевальных видов спорта, фитнеса и 
гимнастики ХГАФК: "Теоретико-методологические осно-
вы развития системообразующих компонентов физиче-
ской культуры (спорт, физическая рекреация, фитнес) на 
2018–2020 гг.
Цель исследования: определить основные направ-
ления совершенствования построения композиций про-
извольных программ в категории "женщины" в фитнесе. 
Задачи исследования: 1. Провести анализ струк-
турных компонентов и содержания произвольных со-
ревновательных программ в женском фитнесе. 2. Вы-
явить ведущие факторы, влияющие на соревнователь-
ный результат в произвольной программе в женском 
фитнесе. 
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Материал и методы исследования
Был проведен анализ видеоматериалов выступлений 
шести спортсменок-финалисток чемпионата Украины по 
бодибилдингу и фитнесу 2016 года [8]. С помощью ква-
лифицированных судей-экспертов проанализированы 
структура и содержание произвольных соревновательных 
программ по фитнесу в категории "женщины", выставле-
ны оценки за исполнение каждого компонента програм-
мы из пяти баллов [4; 6; 7]. 
Результаты исследования и их обсуждение
Соревнования по фитнесу являются зрелищным ме-
роприятием. Судейство осуществляется в три раунда: 
бикини, произвольная программа и финал. Во втором 
Таблица 1
Классификация элементов произвольной программы
№ Акробатические Силовые Гибкости Хореографические
1. "мост" из положения лежа 1) 
(А)
падение вперед в упор лежа 2) 
(В)
перекат прогнувшись в упоре 3) 
лежа (В)
стоя на ногах, перекат 4) 
назад через голову на пол и 
равновесие на бедрах, руки 
вверх (В)
сальто вперед (В) 5) 
угол в упоре ноги врозь (А)1) 
"отжимание" в упоре лежа на 2) 
одной ноге (А)
горизонтальный упор ноги 3) 
врозь с опорой на локти (В)
высокий угол в упоре, ноги 4) 
врозь (В)
"отжимание" в упоре Венсон 5) 
(В)
прыжок в шпагат с наклоном 1) 
туловища назад (А)
прыжок в кольцо с наклоном 2) 
туловища назад (В)
поперечный прыжок – 3) 
"Щука" (А)
прыжок с поворотом на 3604) о 
в шпагат (В)
равновесие в кольцо без 1) 
помощи рук (В)
равновесие – нога в сторону 2) 
на 90о (А)
равновесие "Ласточка" (А)3) 
поворот "циркуль" (В) 4) 
поворот аттитюд (А)5) 
прыжок в шпагат (А)6) 
три прыжка подряд шагом со 7) 
сменой ног (В)
 прыжок "Казак" (В)8) 
2. три "колеса" вправо (А)1) 
стойка на голове, согнув 2) 
ноги (А) 
сальто назад (В)3) 
"мост" наклоном назад (В)4) 
 "отжимание" в упоре лежа 1) 
(А)
 "отжимание" в упоре лежа 2) 
на одной ноге (А)
"отжимание" в упоре лежа на 3) 
одной ноге и одной руке (В)
"отжимание" в упоре Венсон 4) 
(В)
 
мах ногой вперед (А)1) 
мах ногой назад (А)2) 
поперечный прыжок (А)3) 
прыжок в шпагат с наклоном 4) 
туловища назад (А)
прыжок в кольцо с наклоном 5) 
туловища назад (В)
равновесие – нога вперед 1) 
на 90о (А)
равновесие – нога назад на 2) 
90о "Ласточка" (А)
поворот в шпагат вперед (В)3) 
 поворот аттитюд (А)4) 
перекидной прыжок (А)5) 
прыжок в шпагат с 6) 
поворотом на 360о (В)
 прыжок в шпагат (А)7) 
три прыжка подряд шагом со 8) 
сменой ног (В)
3. кувырок вперед (А)1) 
стойка на голове согнув 2) 
ноги (А)
 угол в упоре ноги врозь (А)1) 
высокий угол в упоре ноги 2) 
врозь (В)
горизонтально упор ноги 3) 
врозь с опорой на локти (В)
 горизонтальный упор ноги 4) 
врозь с опорой на локоть одной 
руки (В)
передний шпагат, туловище 1) 
параллельно полу (В)
задний шпагат, туловище 2) 
параллельно полу (А)
поперечный прыжок – 3) 
"Щука" (А)
прыжок в кольцо с наклоном 4) 
туловища назад (В)
равновесие "буква Т" (А) 1) 
поворот "циркуль" (В) 2) 
скрестный поворот и волна 3) 
туловищем (А)
поворот в "пистолете" (А)4) 
прыжок "казак" (В) 5) 
прыжок в шпагат (А)6) 
4. сальто вперед (В)1) 
"мост" из положения лежа 2) 
(А)
"колесо" влево (А)3) 
 "мост" наклоном назад (В) 4) 
перекат прогнувшись в упоре 5) 
лежа (В)
"отжимание" в упоре лежа 1) 
(А)
прыжок в группировке (А)2) 
прыжок в шпагат с наклоном 1) 
туловища назад (В)
прыжок в кольцо с наклоном 2) 
туловища назад (В)
прыжок с поворотом на 3603) о 
в шпагат (В)
равновесие "буква Т" (А)1) 
равновесие – нога вперед с 2) 
помощью рук (А)
равновесие в кольцо с 3) 
помощью рук (А)
равновесие – нога в сторону 4) 
с помощью руки (А) 
поворот в кольцо без 5) 
помощи рук (В)
прыжок в шпагат (А)6) 
прыжок с поворотом на 3607) о 
(А)
5. перемах в упоре лежа (А)1) 
переворот вперед (А)2) 
кувырок вперед со сменой 4) 
ног (А) 
перекат прогнувшись из 5) 
стойки на коленях (В)
 угол в упоре ноги врозь (А)1) 
"отжимание" в упоре Венсон 2) 
(В)
мах ногой вперед (А)1) 
мах ногой назад (А)2) 
поперечный прыжок "Щука" 3) 
(А)
равновесие "ласточка" (А)1) 
 равновесие "буква Т" (А)2) 
прыжок "казак" (В)3) 
прыжок "фуете" (В)4) 
прыжок в шпагат (А) 5) 
 прыжок с поворотом на 6) 
360о (А)
6. "мост" из положения лежа 1) 
(А)
кувырок назад (А)2) 
стойка на голове (А)3) 
 угол в упоре ноги врозь (А)1) 
горизонтальный упор ноги 2) 
врозь с опорой на локти (В)
 горизонтальный упор ноги 3) 
врозь с опорой на локоть одной 
руки (В)
прыжок в кольцо с наклоном 1) 
туловища назад (В)
поворот "циркуль" (А)1) 
прыжок "казак" (А) 2) 
жете ан турнан – прыжок в 3) 
шпагат (А) 
раунде спортсменки представляют произвольную про-
грамму с музыкальным сопровождением длительностью 
до двух минут. В соревновательной композиции участни-
цы соревнований должны продемонстрировать элементы 
силы, гибкости, акробатики и хореографии, а также про-
явить свои артистические способности, то есть отразить 
пластикой движений и манерой исполнения задуманный 
образ и выбранный стиль музыки [1; 2; 3]. 
Все элементы, входившие в композиции спортсме-
нок, эксперты ранжировали на две категории сложности, а 
именно: к категории А были отнесены простые элементы, к 
категории В – сложные элементы [6]. Содержание и слож-
ность упражнений произвольной программы каждой спор-
тсменки отражены в таблице 1, номера спортсменок соот-
ветствуют результатам выступления во втором раунде. 
В своих соревновательных программах спортсменки 
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активно использовали различные акробатические эле-
менты: "мост", кувырки, перевороты, перекаты, стойки на 
голове. Для демонстрации силы спортсменками выпол-
нялись различные упоры: углом ноги врозь, высокий угол 
ноги врозь, горизонтальные упоры с опорой на локти. В 
различных упорах, из сложных статических положений, 
спортсменки выполняли разнообразные "отжимания", в 
том числе "отжимание" в упоре Венсон. Элементы гибко-
сти девушки демонстрировали выполнением махов, шпа-
гатов, прыжков с максимальной амплитудой движения 
различными звеньями тела. Произвольные композиции 
содержали разнообразные хореографические элементы: 
равновесия, повороты, прыжки и танцевальные движе-
ния, соответствующие характеру музыки.
Был проведен анализ количества и сложности эле-
ментов разных структурных групп в составе произвольных 
программ спортсменок. Было выявлено, что композиция 
произвольной программы спортсменки с лучшим резуль-
татом включает наибольшее количество элементов – 22, 
из них наибольшее количество – 13 элементов – относят-
ся к категории более сложных. Оценки спортсменок за 
произвольную программу прямо пропорциональны коли-
честву сложных элементов в композиции (от 13 до 3 эле-
ментов группы В) (табл. 2). 
На следующем этапе исследования был проведен 
подробный анализ выступлений спортсменок. С судьями-
экспертами предварительно обсуждались критерии оце-
нивания [1; 4; 6; 8]. Выполнение элементов каждой струк-
турной группы оценивалось из пяти баллов, подсчиты-
вался итоговый результат за исполнение произвольной 
программы. Оценки, полученные спортсменками по всем 
критериям судейства, представлены на рисунке 1, номе-
ра спортсменок соответствуют результатам выступления 
во втором раунде. 
Было выявлено, что оценки за исполнение соревнова-
тельной программы, выставленные судьями-экспертами, 
взаимосвязаны с результатами проведенного ранее ана-
лиза количественных показателей соревновательных ком-
позиций, которые отображены в таблице 2. Следователь-
Таблица 2
Количественные показатели элементов разных структурных групп и 





Акробатики Силы Гибкости Хореографии Сумма 
1
Всего 5 5 4 8 22
А 1 2 2 4 9
В 4 3 2 4 13
2
Всего 4 4 5 8 21
А 2 2 4 5 13
В 2 2 1 3 8
3
Всего 2 4 4 6 16
А 2 1 2 4 9
В 0 3 2 2 7
4
Всего 5 2 3 7 17
А 2 1 3 6 12
В 3 1 0 1 5
5
Всего 4 2 3 6 15
А 3 1 3 4 11
В 1 1 0 2 4
6
Всего 3 3 1 3 10
А 3 1 0 3 7
В 0 2 1 0 3
но, спортсменки, имеющие лучшие показатели за свои 
соревновательные композиции в количественном соот-
ношении, получили более высокие оценки за их выпол-
нение (от 4,9 балла до 4,2 балла). Таким образом, можно 
сделать вывод, что спортсменки предпочитают включать 
в произвольную программу те элементы, которые ими 
хорошо освоены. Содержание соревновательных компо-
зиций спортсменок во многом ограничивается уровнем 
их двигательной подготовленности. При оценивании су-
дьями исполнения произвольных программ в фитнесе 
учитывается логичность построения композиции, раз-
нообразие и сложность элементов, а также техничность 
выполнения элементов, артистичность, пластичность и 
музыкальность [2; 3; 8].
Выводы
1. Композиции произвольных соревновательных 
упражнений в женском фитнессе включают в себя эле-
менты разных структурных групп: "акробатические", 
"хореографические", "силы", "гибкости", отличающиеся 
разными уровнями сложности. 
2. Насыщенность программы, разнообразие и слож-
ность элементов в совокупности влияют на соревнова-
Рис. 1. Экспертная оценка выступлений 
спортсменок в произвольной программе
© Ирина Беленькая, Алла Муллагильдина, 2018
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тельный результат в произвольной программе в женском 
фитнесе. 
Перспективы дальнейших исследований в дан-
ном направлении предполагают рассмотрение вопро-
сов, касающихся совершенствования технической подго-
товленности спортсменок в женском фитнесе. 
Конфликт интересов. Авторы заявляют, что нет конфликта интересов, который мо-
жет восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от 
государственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Ірина Біленька, Алла Муллагільдіна. Удосконалення побудови композицій довільних програм у категорії 
"жінки" у фітнесі. Мета: виявити основні напрямки вдосконалення побудови композицій довільних програм у категорії "жінки" у 
фітнесі. Матеріал і методи: суддями-експертами проаналізовані структура та зміст довільних змагальних програм виступів шести 
спортсменок-фіналісток чемпіонату України з бодібілдингу та фітнесу 2016 року. Результати: довільні програми включають в себе 
елементи структурних груп різної складності: "акробатичні", "хореографічні", "сили" і "гнучкості". Спортсменки активно використо-
вували різні акробатичні елементи: "міст", перекиди, перевороти, перекати, стійки на голові. Для демонстрації сили спортсменками 
виконувалися різні упори: кутом ноги нарізно, високий кут ноги нарізно, горизонтальні упори з опорою на лікті. У складних статичних 
положеннях, в різних упорах, спортсменки виконували різноманітні "віджимання", у тому числі "віджимання" в упорі Венсон. Елемен-
ти гнучкості дівчата демонстрували виконанням махів, шпагатів, стрибків з максимальною амплітудою руху різними ланками тіла. 
Довільні композиції містили різноманітні хореографічні елементи: рівноваги, повороти, стрибки і танцювальні рухи, що відповідали 
характеру музики. Спортсменки, які мають кращі показники в кількісному аналізі змагальних композицій, отримали вищі оцінки за 
виконання; результати спортсменок за довільну програму прямо пропорційні кількості складних елементів у композиції. Виснов-
ки: композиції довільних змагальних вправ у жіночому фітнесі включають в себе елементи різних структурних груп: "акробатичні", 
"хореографічні", "сили", "гнучкості", що відрізняються різними рівнями складності. Насиченість програми, різноманітність і складність 
елементів у сукупності впливає на змагальний результат у довільній програмі в жіночому фітнесі. 
Ключові слова: фітнес, бодібілдинг, змагання, композиція, жінки, оцінка.
Abstract. Iryna Bilenka & Alla Mullagildina. Improving the composition of voluntary programs in the category of Women in 
fitness. Purpose: to reveal the basic directions of perfection of construction of compositions of voluntary programs in the category of Women 
in fitness. Material & Methods: judges-experts analyzed the structure and content of voluntary competitive programs of performances of six 
female athletes’-finalists of the championship of Ukraine on bodybuilding and fitness in 2016. Results: voluntary programs include elements 
of structural groups of varying complexity: "acrobatic", "choreographic", "strength" and "flexibility"; female athletes with better indicators in 
the quantitative analysis of competitive compositions received higher grades for performance; the results of athletes for an arbitrary program 
are directly proportional to the number of complex elements in the composition. Conclusions: in an voluntary program in women’s fitness for 
a competitive result affects the saturation of the program, the variety and complexity of the elements.
Keywords: fitness, bodybuilding, competitions, composition, women, evaluation.  
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